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INTENTION TILL TRANING — EN JAMFORELSE

Abstract

Recent research on physical activity and exercise reveals a clear picture of its positive
effects on both body and mind. Despite this, a large part of the population is stuck in a
sedentary lifestyle. This study has examined factors behind one’s motivation to exercise. By
using the Expectancy-Value Theory we’ve examined which exercise-related goals people
value most, and to what degree they think four popular forms of exercise (strength training,
cardio, yoga and team sports) will lead to these goals. The Theory of Planned Behaviour
(TPB) has also been used to find out what influence the three factors attitudes, norms and
control have on the intention to engage in the different types of exercise. The sample
consisted of 140 people who responded to a questionnaire survey. The results show that
psychological well-being is the goal that is most valued. TPB is found to be a reliable model
to explain intention to exercise with. Attitude is the strongest predictor for all forms of our
investigated forms of training except team sports where the factor norm is dominant. This
papers focus on the comparisons between different forms of training is unique and shows
differences in motivations to pursue them. Efforts to increase training frequency should

primarily focus on creating positive attitudes towards exercise.
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Sammanfattning

Senare forskning kring fysisk aktivitet och tréning visar en klar bild av dess positiva
effekter pa saval kropp som sinne. Trots detta ar en stor del av befolkningen fast i en
stillasittande vardag. Denna studie har undersokt faktorer som ligger bakom ens motivation att
trana. Denna uppsats har med hjalp av Expectancy-Value-teorin undersokt vilka
traningsrelaterade mal som urvalet véarderar hégt och vidare i vilken grad fyra populéra
traningsformer (styrketréning, konditionstraning, yoga och lagsport) foérvéntas leda till dessa.
Theory of Planned Behaviour (TPB) har sen anvéants for att ta reda pa faktorerna attityd, norm
och kontrolls paverkan pa intentionen att utféra de olika traningsformerna. Urvalet bestod av
140 personer som svarade pa en enkatundersokning. Resultaten visar att psykiskt
valbefinnande ar det mal som varderas som viktigast av urvalet. TPB visar sig vara en palitlig
modell att forklara intention till traning med. Attityd ar den starkaste prediktorn for samtliga
traningsformer utom for lagsport dar norm ar dominerande. Uppsatsens fokus pa jamforelser
mellan traningsformer &r unikt och visar skillnader i vilka drivkrafter som foranleder dessa.
Insatser for att 6ka traningsfrekvensen bor framst fokusera pa att skapa positiva attityder till

traning.
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Grunden till denna uppsats dr ett intresse for varfor manniskor tar de beslut de gor,
varfor vi utfor vissa beteenden och aktivt véljer att inte gora andra. Vi har valt att undersoka
om man kan predicera méanniskors intention att trana regelbundet och har specificerat detta till
fyra olika traningsformer. Vi har &ven tagit reda pa hur hogt sex olika positiva effekter av
traning varderas och i vilken grad man tror att dessa effekter kan uppnas genom att utféra de

fyra utvalda traningsformerna. Uppsatsen har tre syften:

1. Undersoka i vilken grad sex mal vérderas och i vilken utstrackning dessa mal
forvantas uppnas genom ett regelbundet utévande av de fyra olika traningsformerna.

2. Utreda hur vél intentionen att trana korrelerar med resultaten fran syfte 1
(férvéantningar i kombination med vérde).

3. Predicera intentionen att tréna genom Theory of planned behaviour-modellen och
utreda i vilken grad faktorerna attityd, norm och kontroll forklarar intention for

respektive traningsform.

De flesta manniskor kanner till att traning ar bra for halsan men anda &r det en klar minoritet
som uppfyller de rekommendationer som satts upp av World Health Organization [WHO]
(2011). Vilka faktorer &r bidragande, alternativt hindrande, for att man ska engagera sig i
regelbunden fysisk traning? | denna introduktion presenteras forst en sammanfattning av
svenskars fysiska aktivitet for att sedan ga in pa vilka fordelar traning kan ge. Darefter
presenteras Theory of planned behaviour och Expectancy-Value-teorin som &r de teorier
studien bygger pa. Efter detta redogors for tidigare studier med dessa teorier som ocksa
undersoker fysisk aktivitet. | slutet av introduktionen presenteras vara syften och
fragestallningar igen. Hur unders6kningen genomfors kommer sedan i metoddelen och sen

presenteras fynden i resultatdelen. Slutligen diskuteras resultaten i diskussionsdelen.

Traningsfrekvens

WHO utformar riktlinjer for friska vuxna angaende fysisk aktivitet. Ett av malen med
riktlinjerna ar att ange en lagsta niva for aktiviteten. WHO (2011) hanvisar till forskning som
visar att denna lagsta niva kan vara gynnsam for att bibehalla en god fysisk och psykisk hélsa,
samt att en hogre nivan kan forbattra halsan. Rekommendationerna lyder att alla vuxna mellan
18-64 ar borde utféra minst 150 minuters medelintensiv, alternativt 75 minuters hogintensiv,

traning per vecka. Traningen ska utféras om minst tio minuter at gangen. For extra
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halsofordelar rekommenderas 300 minuters medelintensiv, alternativt 150 minuters
hogintensiv, traning per vecka. Styrketraning dér stora muskelgrupper anvands bor ocksa
utforas vid tva tillfallen per vecka for att uppna ytterligare héalsoférdelar. Med dessa
rekommendationer i atanke blir det intressant att fraga i vilken utstrackning den svenska
befolkningen tranar. Socialstyrelsen och Statens Folkhalsoinstitut (2013) mater den svenska
befolkningens stillasittande respektive aktivitetsniva genom att fraga hur mycket den svarande
har rort och anstrangt sig under sin fritid de senaste 12 manaderna. De som svarar att de rort
sig (promenerat, cyklat 0.s.v.) mindre &n tva timmar i veckan hamnar i kategorin for de med
lagst fysisk aktivitet; “Stillasittande vardag”. Undersokningarna som gors arligen visar att 14
% av den svenska befolkningen har en sadan vardag och denna siffra har inte signifikant
andrats sedan méatningarna inleddes 2004.

Gymnastik- och Idrottshégskolan i Stockholm har, med syfte att beskriva den svenska
befolkningens motionsvanor och hélsobeteenden, genomfort ett antal stora studier, de sa
kallade LIV-studierna. LIVV-2000 undersokte dels hur stor del av befolkningen som &gnar sig
at motion pa fritiden och dels den totala fysiska aktiviteten hos samma befolkning (Ekblom-
Bak, Engstrom, Ekblom & Ekblom, 2011). Av de tillfrdgade kvinnorna (20-65 ar) dgnade sig
39 % &t motion som &r anstrangande eller at hard traning. Saledes var 61 % mindre aktiva an
sd, vilket innebar att de enbart far vardagsmotion som promenader och stadning, eller mindre.
Hos méannen, inom samma aldersgrupp, var det 38 % som svarade att de motionerade pa dessa
vis. Dock fann man en hogre andel méan som tranade hart eller tavlade &n hos kvinnorna.
Dessa siffror visar pa en hog andel inaktiva i den svenska befolkningen. 10 % av mannen och
5 % av kvinnorna har dessutom, enligt dessa resultat, en sa inaktiv fritid att de inte ens far
vardagsmotion av typen staddning eller regelbundna promenader. Studien visar vidare
alderskillnader i niva av fysisk aktivitet. Av man och kvinnor mellan 20 och 34 ar uppger
cirka 50 % att de tranar minst en gang i veckan eller hardare. Siffran sjunker sedan till cirka
40 % for de som ar 35-49 ar och ytterligare till cirka 27 % for de som ar mellan 50 och 65 ar.
Dessa siffror visar pa en hog grad av inaktivitet hos befolkningen samtidigt som endast 5 %
av kvinnorna och 13 % av mannen motionerar eller tranar pa ett satt som &r anstrangande och
flera ganger i veckan. Nar det kommer till den totala fysiska aktiviteten, i LIV-2000, tas
aktivitet &ven utanfor fritiden i hansyn. Med WHO:s rekommendationer (2011) om fysisk
aktivitet som utgangspunkt for matsystemet kommer endast cirka 27 % av hela Sveriges
befolkning upp i de lagsta rekommenderade doserna.
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Positiva effekter av traning

Dessa rekommendationer fran diverse halsoorganisationer ges ut for att hjalpa
manniskor att ma battre. Att traning generellt sett &r bra for kroppen ar idag allmankunskap
men vad manga inte vet ar vilka mangfacetterade positiva effekter det kan ge. Forskning kring
traningens effekter har exploderat de senaste decennierna och forstaelsen utvidgas standigt
med nya studier om allt fran bantning till psykisk sjukdom. Har kommer nagra exempel pa
relativt ny forskning nér det géller traningens positiva effekter och aven farorna med att sitta
still:

Tréaning har visat sig ha effekt pa var kognitiva formaga. En meta-analys av Chang,
Etnier Grapin, och Labban (2012) visar att man med endast ett traningspass okar denna pa ett
antal olika kognitionstest. Sammanstéllningen visar att traningens fysiologiska forandring pa
kroppen paverkar den kognitiva formagan positivt bade under, direkt efter och en stund efter
traningen. Det ska dock sagas att effekten var ganska liten och varierade beroende pa
kognitionstest och traning men generellt sett gav traningen en 6kad kognitiv formaga.

En kanske mer vélkand effekt av traning ar att man kan ga ner i vikt och reducera
farlig fetma och darmed minska risken for en rad sjukdomar och andra besvar som fetma kan
leda till. Att bara trana har en ganska beskedlig inverkan pa kroppsvikten men har en additiv
effekt ndr man kombinerar det med dietrestriktioner (Jakicic, 2009).

Styrketraning har visat sig ha mer positiva effekter an att man blir starkare. | en studie
av Arbour, Eng, Ginis, Hartman och Phillips (2005) fick mén och kvinnor styrketrana under
12 veckor for att sedan se om deras kroppsuppfattning hade forbattrats. Resultaten visade att
upplevd forbattrad fysisk form var viktigare an faktisk fysisk forbattring nar det galler ens
kroppsuppfattning. Med andra ord sa kan man forvanta sig en forbattrad kroppsuppfattning
bara genom att trana och tro att man ar i battre form, d&ven om sa inte &r fallet.

Yoga &r en av de traningsformer som denna uppsats undersoker och det finns ett antal
studier som visar dess positiva inverkning pa oss. Jamforelser med yoga och annan typ av
traning (oftast aerob traning, dvs. gang, l6pning etc.) har visat att yoga i de flesta fall ar lika,
eller mer, effektiv nar det galler att forbattra halsan pa en rad olika omraden. Yoga hjalper
mot bl.a. somnsvarigheter, stress, depression och smarta. Den forbattrar dven den fysiska
kapaciteten da man blir starkare, ger lagre nivaer av blodfetter, forbattrar balans och 6kar
flexibiliteten (Ross & Thomas, 2010).

Att sitta stilla och inte tréna alls har visat sig 6ka risken for att drabbas av en méngd
olika sjukdomar déribland diabetes, cancer, fetma, hogt blodtryck, benskdrhet och depression

(Warbuton, Nicol & Bredin, 2006). Vidare exempel pa fysisk inaktivitets negativa effekter
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syns i en 24 ar lang uppféljningsstudie pa dver 110 000 medelalders kvinnor. En jamforelse
mellan fysiskt aktiva och fysiskt inaktiva kvinnor visade att de fysiskt inaktiva kvinnorna
I6pte en 52 % Okad risk att do, en férdubbling av kardiovaskular dédlighet och en 29 %
6kning av cancerrealterad dodlighet (Calle, Teras, Thun, Lauderdale, Hu, Willett, Li,
Stampfer, Colditz & Manson, 2005). Detta &r bara nagra exempel pa traningens positiva

effekter och anledningar till att engagera sig i fysisk aktivitet.

Teori

En mojlig anledning till att inte fler ménniskor tranar regelbundet skulle kunna vara
att ens attityd till traning inte ar sa positiv. De mal som kan uppnas med traning, t.ex. en
starkare kropp, battre kondition etc. dr kanske inga mal som vérdesatts eller sa kan det vara
for mycket jobb att na dit. Med hjalp av Expectancy-Value-teorin undersoker denna uppsats
folks attityder till olika traningsformer och diverse mal som kan uppnas genom dessa. Detta
for att kartlagga vad folk forvéntar sig av en regelbunden traning.

Expectancy-Value-teorin utvecklades i borjan och mitten av 1970-talet av Martin
Fishbein. Teorin menar att en individs attityd till ett objekt ar beroende av vilka attribut som
forknippas med objektet men éven i vilken grad individen varderar dessa attribut (Ajzen &
Fishbein, 1975). Om nagon forvantar sig att traning leder till exempelvis god halsa, och sedan
varderar god hélsa véldigt hogt, har individen sannolikt en positiv attityd till tréning. Hog
forvéantan av ett beteende betyder inte per automatik hog vardering av det som forvantas.
Individer kan med andra ord ha en férvantan om att traning leder till méngder av saker men
varderar sakerna lagt. Detta paverkar attityden till beteendet i negativ riktning. Férhallandet
kan naturligtvis vara det omvanda; lag férvantan av ett beteendes effekter, men hog vardering
av dessa effekter. | studien kommer Expectancy-Value att behandlas som en produkt av de
namnda faktorerna; forvantan och varde. Denna produkt ska inte forknippas med det
attitydmatt som presenteras i foljande stycke. Det &r aven vart att uppmarksamma att denna
uppsats bade namner Expectancy-Value och svenska oversattningar som forvantan och varde.

Forutom att undersoka varderingar och forvantningar kring olika traéningsformer
fokuserar uppsatsen dven pa att predicera intentionen att trana regelbundet. For att mojliggora
detta har en mer komplex teori behovts. Theory of Reasoned Action (TRA) &r en
vidareutveckling av Expectancy-Value-teorin (Ajzen & Fishbein, 1980). Modellen &mnar
forklara intention till olika beteenden. Forskarna menade att individens attityd till beteendet
tillsammans med individens upplevelse av normer till samma beteende forklarar intentionen

att utfora beteendet. Dock fann Ajzen med tiden svagheter i modellen och utvecklade
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sedermera Theory of Planned Behaviour (TPB), vilken kompletterade TRA med ytterligare en
oberoende variabel; upplevd kontroll 6ver att utfora beteendet (Ajzen, 1985). Det
fundamentala antagandet i teorin &r att intention &r den absolut storsta prediktorn till
beteendet. Det &r den senare och utdkade teorin Theory of Planned Behaviour som kommer
att anvandas i denna studie. Har foljer en genomgang och kort forklaring av modellens tre
oberoende variabler; attityd, subjektiv norm, upplevd kontroll och den beroende variabeln;
intention.

Med attityd menas individens totala vardering av beteendet (Ajzen, 1985). Attityd
innefattar dels vad beteendet kan leda till for individen. Med andra ord; vilka positiva eller
negativa effekter individen tror det kan medféra att utféra beteendet men ocksa i vilken grad
individen vérderar de effekter beteendet tros leda till. Alltsa, hur viktigt individen tycker det
ar. DA detta matt harstammar fran det tidigare namnda forvantan-varde-mattet blir likheterna
dem emellan sjalvklara.

Subjektiv norm &r den av individen upplevda normen kring ett visst beteende. Framst
handlar det om individens uppfattning om familjs, partners eller néra vanners attityd till
beteendet, eller till individens eventuella utférande av detta. Subjektiv norm innefattar dven i
vilken grad individen &r motiverad att folja normen eller viktiga personers 6nskan.

Modellens nasta element, upplevd kontroll, handlar om individens upplevelse av
hinder, kontra framjande omstandigheter, for att kunna genomfora ett beteende. Exempel kan
vara tidspress eller ansvar av skola/arbete. Vidare kan individen uppfatta att eventuell narvaro
av hinder eller framjande omstandigheter kan paverka dennes kontroll 6ver att genomfora ett
beteende i olika hog grad. Upplevd kontroll betyder alltsa i vilken grad man upplever sig ha
kontroll 6ver att genomfdra beteendet.

Teorin kan med fordel ses som 6ppen for ytterligare variabler i prediktionen av
intention (Ajzen, 1991). D& modellen aldrig kommer att forklara hela intentionen ska den
endast ses som en del av svaret. Likasa kommer enbart attityd, norm och kontroll aldrig att
forklara hela variansen inom modellen. Studier har visat att tidigare beteenden (om individen
normalt utfor beteendet eller ej) kan vara en stark oberoende variabel att kontrollera for da
den kan predicera modellens tre faktorer (Hagger et al., 2002; Gordon, 2008).

| texten kommer de oberoende variablerna ndmnas som prediktorer, faktorer och
oberoende variabler. Denna variation beror pa att samma benamning inte sprakligt lampar sig
i alla sammanhang. Utformningen av det frageformular som behandlar TPB i denna uppsats &r

framtaget med hjalp av Ajzens riktlinjer fér TPB-questionnaires (2002).
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Tidigare forskning

Studier som anvander Expectancy-Value idag fokuserar ofta pa barn och
skolungdomar (Gu, Solmon & Zhang, 2013, Zhu, Sun, Chen & Ennis, 2012). Modellen
anvands i dessa studier som hjélp for att férklara motivation till deltagande i skolans
idrottsundervisning. | denna uppsats &mnar vi anvénda Expectancy-Value som ett satt att
forklara hur individers vardering av olika mal och tro kring hur traningsformer kan leda till
malen formar en attityd. Vi riktar oss aven till en vuxen befolkning.

Hagger med kollegor genomférde 2002 en metaanalys av 72 studier som testar TRA
och TPB i prediktion av traning. Studien visar att TPB ar dverlagsen TRA vid prediktion av
traning. Starkast relation hittades mellan attityd och intention, attityd forklarade 40 % av
variansen i intention. Upplevd kontroll forklarade 33 % och sociala normer 5 % av intention.
Totalt forklarade TPB 45 % av variansen i intention. Vidare visade metaanalysen att intention
kan predicera beteende till 51 %. Dessa resultat visar tydligt att TPB &r en robust modell for
prediktion av traning som beteende. Vidare kan resultaten for de enskilda faktorerna anvandas
som riktlinjer for hur en ny studie dar TPB och tréaning undersoks kan forvantas utfalla.

En annan studie med direkt relevans for denna uppsats (Gordon, 2008) anvander TPB
for att jamfora intention till traning mellan olika etniska grupper i USA. En av studiens
forskningsfragor ar hur val svaren pa fragorna om vad beteendet tros leda till (attityd)
korrellerar med intentionen att trana. Detta liknar de korrelationer mellan Expectancy-Value-
produkterna och intention till traning som denna uppsats &mnar undersdka. Gordon redovisar
koefficienterna for samtliga attitydfragor och de hamnar mellan som hogst r=.336 och lagst
r=.175. Samtliga korrelationer var statistiskt signifikanta och kan skénka oss en bild av hur
denna studies korrelationer kan forvéntas utfalla. Vidare visar Gordons regressionsanalyser att
TPB forklarar 54% av variansen i intentionen till tréning. Subjektiv norm var den starkaste
prediktorn och stod for 24% av variansen inom modellen. Attityd stod for 16% och upplevd
kontroll for 26%

Syfte

Det forsta syftet ar att undersoka hur manniskor varderar malen samt om de tror att de
fyra traningsformerna leder till att de olika malen uppfylls. De mal vi valt att undersoka ar:
styrka, kondition, fysiskt valbefinnande, psykiskt vélbefinnande, bra utseende och socialt
umgange. Med denna undersokning kommer vi att fa en bild av hur man tror att de olika

traningsformerna leder till olika mal och vilken traningsform samt vilket mal som varderas
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hogst. Med detta hoppas vi kunna bidra till en forstaelse om vad det ar som driver folk till
regelbunden traning. Denna information kan vara intressant i sig sjalvt men kan &ven
implementeras i t.ex. marknadsforingskampanjer for att fa fler att trana.

De fyra olika tréningsformerna vi undersoker ar: yoga, styrketraning,
konditionstraning och lagsporter. Efter diskussioner och research valdes dessa eftersom de
alla ar populéra och relativt vanliga. Utover detta har de olika karaktérer som vid en forsta
anblick syftar till att ge olika former av huvudsakligt resultat och &r darfor intressanta att
jamfora. Anledningen till att olika traningsformer jamfors &r att traning ofta anvands som ett
allmant begrepp men idag finns i manga olika former. Informationen blir luddig da man
buntar ihop alla former, darfor specificerar denna uppsats fyra typer. Det saknas dven
forskning dér attityder till olika traningsformer jamfors med varandra.

Syfte tva utreder hur val Expectancy-Value-produkterna korrelerar med intentionen att
utfora traningsformerna och ar en pabyggnad av resultaten i syfte ett. Om ett mal vérderas
hogt och ocksa forvantas uppnas genom utévande av en viss traningsform, innebar detta att
individer i hogre grad har en intention att faktiskt engagera sig i denna tréaning? Skiljer sig
resultaten &t beroende av traningsform? Med detta syfte undersoks om Expectancy-Value-
teorin &r lamplig som en prediktor for intention. Eventuella skillnader traningsformer emellan
kan vara intressanta att diskutera.

Det tredje och sista syftet ar att testa hur val TPB forklarar intention att utféra de fyra
olika traningsformerna och &ven ta reda pa i vilken grad faktorerna attityd, norm och kontroll
spelar roll for detta. Detta blir dels ett test for att se hur val TPB fungerar men kan éven ge
intressanta data om faktorernas kapacitet att predicera individers intention att trdna. Hur stor
del star de for for respektive traningsform? Eventuella skillnader kan ha avgoérande betydelse
for forstaelsen kring utdvande av respektive traningsform och kan eventuellt dven ge
indikationer om varfor folk avstar att trana. Eventuella skillnader mellan vara olika

traningsformer kommer att analyseras och diskuteras.

Metod

Undersokningsdeltagare

Totalt 140 personer (84 kvinnor, 50 man och 6 annat) deltog i studien. Medelaldern
var 29 ar. 47 deltagare deltog genom att fylla i en enkaét i pappersform och 93 deltagare fyllde
i en internetenkat. Enkaternas innehall var identiskt och samtliga deltagares resultat

behandlades i samlad form. Urvalet for enkéaterna i pappersform var ett bekvamlighetsurval da
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deltagarna tillfragades pa olika universitetsomraden. Urvalet i internetenkéten var ocksa ett

bekvamlighetsurval. Internetenkéaten delades pa forfattarnas Facebook-sidor.

Material och procedur

Enkaten (se Bilaga A) bestod av fyra huvudsakliga moment; (1) skattningar for
expectancy-value géllande hur viktiga olika mal ar, (2) skattningar for expectancy-value
gallande i vilken grad olika traningsformer leder till de olika malen, (3) Theory of Planned
behaviour-frageformular for de olika traningsformerna och (4) tidigare traning och
demografiska fragor.

De deltagare som svarade pa pappersenkaten blev tillfragade att delta direkt pa plats.
Enkatens ifyllnad skedde i ett antal lokaler pa olika universitetsomraden. Deltagarna blev
informerade om att enkéten skulle anvandas till en uppsats i psykologi och att de nar som
helst kunde avbryta ifyllnaden. De blev dven informerade om att de var helt anonyma och att
enkaterna inte pa nagot satt kunde sparas tillbaka till dem.

Internetenkéten blev delad genom en lank pa forfattarnas Facebook-konton och
publicerades tillsammans med en text om dess innehall och syfte. Lanken delades varje dag i
fem dagar. For deltagarna var det endast att klicka pa lanken och bli forflyttade till enkaten,
genom enkatens hemsida. Innan enkatens forsta fraga delgavs deltagarna information om
studiens dmne, att det var fritt av avbryta och om anonymitet. Har foljer en mer ingaende
beskrivning av enkatens olika delar.

1: Skattningar for expectancy-value géllande hur viktiga olika mal &r. Inledningsvis
bads deltagarna skatta hur viktigt sex olika mal eller egenskaper var for dem. De sex
malen/egenskaperna var; styrka, kondition, fysiskt valbefinnande, psykiskt valbefinnande,
utseende och socialt umgange. Detta matt var avsett att utgora ett varde som skulle
representera value i Expectancy-Value. | pappersenkaten var denna del utformad sa att
malen/egenskaperna utgjorde separata rader i en matris. Varje rad inneholl skalan 1-7, vilken
forklarades (1=Helt oviktigt och 7=Extremt viktigt) ovanfor raderna. Deltagarna ombads
skatta varje mals/egenskaps viktighet med endast en siffra. | internetenkaten radades
malen/egenskaperna upp och skattningarna skedde med hjalp av att klicka i sitt val i en
“rullgardin”.

De sex undersokta malen &r subjektivt utvalda. De representerar vad forfattarna tror
kan forklara manga manniskors motivation till traning. Antalet mal ar begransat till sex pa

grund av uppsatsens omfattning och for deltagarvénlighet.
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2: Skattningar for expectancy-value géllande i vilken grad olika traningsformer leder
till de olika malen. Denna del bestod av att deltagarna angav i vilken grad de trodde att olika
beteenden kan leda till de sex mélen eller egenskaperna. Aven har var skalan utformad 1-7.
Skalans olika siffror fanns forklarade. Exempel pé vad siffrorna betydde ar: “1 = Leder inte
till mélet”, “4 = Leder i moderat grad till mélet” och “7 = Leder i véldigt hog grad till malet”.
De undersokta beteendena var yoga (och liknande traningsformer), styrketréning,
konditionstraning och lagsport. Denna del bestod av en matris i vilken deltagarna ombads
skatta hur varje beteende troddes leda till varje mal/egenskap. Ovanfor varje kolumn stod de
olika malen och till vanster om varje rad de olika beteendena. Matrisen innehdll saledes 24
tomma celler som skulle fyllas i. Detta matt ar tankt att representera forvantan i Expectancy-
Value.

3: Theory of Planned Behaviour-frageformular for de olika traningsformerna.
Enkatens tredje moment var det mest omfattande och bestod av att varje beteende
(traningsform) behandlades med ett frageformular, utformat enligt Ajzens (2002) riktlinjer for
TPB-frageformular. Detta moment var darmed, i sig, indelat i fyra delar. Varje del bestod av
atta pastaenden som tackte in TPBs samtliga konstrukt. Tva pastaenden matte attityd, tva
subjektiv norm, tva upplevd kontroll och tva intentionen att utfora beteendet. Vartannat
pastaende var formulerat sa att det fick en negativ innebord. Detta for att undvika
vanemassiga tendenser att svara hogt eller lagt. Pastaendenas ordning var omkastad sa att ett
pastaende aldrig foljdes av ett annat som berérde samma konstrukt i modellen. Under varje
pastaende fanns en skala 1-7 dér 1 = Haller inte alls med och 7 = Haller helt med. Exempel pa
pastaenden som ror styrketraning sammanfattas i tabellen nedan. Vidare sa var delarna som
behandlade de 6vriga beteendena (yoga, konditionstraning och lagsport) utformade pa samma
vis. Tabell 1 visar exempel fran TPB-frageformularet som ror styrketraning.

4: Tidigare traning och demografiska fragor. Enkatens fjarde och sista moment bestod
av fragor om tidigare traningsvanor och demografiska fragor. Forst fragades hur manga
ganger deltagarna utdvade de fyra olika traningsformerna under en genomsnittlig vecka. Varije
traningsform besvarades for sig. Efter det fick deltagarna fritt ange hur manga ganger under
en genomsnittlig vecka som de utdvar nagon slags traning, dar alla traningsformer (aven
andra de tidigare undersokta) var av intresse. Dessa resultat har inte varit till nagon
anvandning pa grund av ett metodfel. Svarsalternativen lamnades 6ppna i pappersenkéaten och
den totala traningen ldmnades Gppen i internetenkéten. Detta resulterade i svar som inte varit
kompatibla med varandra och inte heller anvéndbara i statistisk bearbetning. Enkaten

avslutades med demografiska fragor om alder, kon, sysselséttning och utbildningsniva.
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Tabell 1

Exempel pa pastaenden fran enkéten.

Variabel Fraga
Attityd Att styrketrana regelbundet hade varit valdigt trakigt.*
Norm Om personer i mitt liv vars asikter jag varderar hogt tyckte att jag skulle

styrketrana regelbundet skulle jag gdra det.
Kontroll Awven om jag skulle vilja, kan jag inte styrketrana regelbundet.*

Intention Jag kommer inte att styrketrdna regelbundet den kommande tiden.*

* = Negativt formulerade pastaenden som har reverserad poang.

Resultat

Resultatdelen ar strukturerad efter uppsatsens tre syften.

Syfte 1

Malet med det forsta syftet var att undersoka i vilken grad de sex malen varderas och i
vilken utstrackning dessa mal forvantades uppnas genom de fyra olika traningsformerna.
Vidare var malet att dessa varden och forvantningar skulle resultera i ett matt for attityd, en
Expectancy-Value-produkt. De olika delarna i syfte 1 kommer att forklaras steg for steg.

Forst genomfardes jamforelser av medelvérden for varderingarna av de sex malen
vilket kan ses i Tabell 2. En within-subjects repeated measures ANOVA med Bonferroni—
korrektion for de multipla jamforelserna gjordes for att jamféra medelvardena. Tabell 2 visar
att malet psykiskt valbefinnande var det mest eftertraktade foljt av fysiskt valbefinnande.
Skillnaderna var statistiskt signifikanta (F = 57,03, p < .001).

Tabell 2
Medelvarden av malens varde (skala 1-7).
Styrka Kondition Fysiskt Psykiskt Bra utseende Socialt
vélbefinnande vélbefinnande umgénge
Medelvarde 4,64° 5,01 6,02° 6,41° 4,62%° 5,047
Std. Error 0,12 0,10 0,08 0,08 0,11 0,15

Medelvérden som inte delar bokstav &r signifikant skilda (p < .05).
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Nésta steg i det forsta syftet var att kartlagga i vilken grad forsoksdeltagarna trodde att
fyra olika traningsformer leder till de sex malen. En within-subjects repeated measures
ANOVA med Bonferroni—korrektion for de multipla jamforelserna gjordes for att jamfora
medelvardena for samtliga traningsformer. Tabell 3 visar bl.a. att forsékspersonerna tror att
yoga i storst utstrackning kommer leda till malet psykiskt vélbefinnande, lagsport kommer
framst leda till socialt umgange, styrketraning leder framst till styrka och konditionstréning
till bra kondition. Signifikanta skillnader fanns for samtliga traningsformer (Yoga (F = 134,7,
p <.001), Styrketraning (F = 168,4, p <.001), Kondition (F = 146,2, p <.001), Lagsport (F =
88,3 p <.001)).

Tabell 3

Medelvarden for i vilken grad traningsform leder till mal (skala 1-7).

Traningsform Mmal

Styrka Kondition Fysiskt Psykiskt Bra Socialt

valbefinnande vélbefinnande  utseende umgénge

Yoga
Medelvarde 4,26° 2,65 5,57° 5,96 4,24% 3,59°
Std. Error 0,14 0,12 0,11 0,10 0,15 0,14
Styrketraning
Medelvarde 6,67° 3,20 5,19° 4,69 5,08% 352
Std. Error 0,07 0,12 0,10 0,12 0,12 0,14
Konditionstréning
Medelvarde 429 6,80° 6,04° 5,80° 5,10° 3,60"
Std. Error 0,13 0,06 0,07 0,08 0,11 0,14
Lagsport
Medelvarde 4,51% 5,71° 5,42° 5,52 4,34% 6,55°
Std. Error 0,11 0,09 0,09 0,09 0,12 0,07

Medelvéarden som inte delar bokstav &r signifikant skilda (p < .05). JAmforelserna &r gjorda tréningsform for sig.

Sista delen av syfte 1 bestod av att rdkna fram Expectancy-Value-produkter for de
fyra traningsformerna. Produkterna ar ett resultat av att medelvéardena for varje mal
multipliceras med medelvardena for hur en traningsform forvantas leda till malen.
Produkterna av multiplikationerna adderades sedan sa att varje traningsform fick en slutlig

produkt. Expectancy-Value-produkten representerar forsoksdeltagarnas attityd till
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traningsformen. Syftet var att genom denna metod fa produkter av attityd som ar enkla att
jamféra med varandra. En within-subjects repeated measures ANOVA med Bonferroni—
korrektion for de multipla jamforelserna gjordes for att jamfora medelvardena. Tabell 4 visar
att konditionstraning och lagportstréning fick de hogsta medelvérdena. De traningsformerna
kan darmed sagas i storst utstrackning forvantas leda till mal man varderar hogt. Skillnaderna
var statistiskt signifikanta (F = 65,32, p < 0.001). Produkterna kommer forutom dessa
jamforelser fa ytterligare anvandning i det kommande syftets analyser.

Tabell 4

Expectancy-Value-produkter for traningsformerna.

Yoga Styrketréning Konditionstraning Lagsport
Medelvarde 144,052 152,00 171,82° 171,96°
Expectancy-Value
Std. Error 3,49 3,34 3,19 3,29

Medelvarden som inte delar bokstav &r signifikant skilda (p < .05).

Syfte 2

Detta avsnitt av resultatdelen redovisar utfallen av det andra syftets analyser. Syfte
nummer tva var att utreda hur val Expectancy-Value-produkterna korrelerar med intentionen
att utféra de fyra traningsformerna.

Korrelationerna i Tabell 5 visade att Expectancy-value-produkterna for yoga,
styrketraning och konditionstraning korrelerar med intention att utféra dessa traningsformer.
For lagsport hittades inget signifikant samband mellan produkten och intention.

Tabell 5
Pearsons korrelation mellan Expectancy-value-produkterna och intention att utfora

respektive traningsform.

Traningsform r
Yoga 0,41**
Styrketréning 0,38**
Konditionstraning 0,35**
Lagsport 0,06

** = p <.01, two-tailed



INTENTION TILL TRANING — EN JAMFORELSE 16

Syfte 3

Studiens tredje och sista syfte handlade om huruvida intentionen att trdna kunde
prediceras genom TPB-modellen och i vilken grad faktorerna attityd, norm och kontroll
forklarade intention for respektive traningsform. For varje traningsform genomférdes multipla
regressionsanalyser dér attityd, norm och kontroll var prediktorvariabler och intention
kriterievariabel. Tabell 6 visar att prediktorerna i TPB kunde forklara en ansenlig del av
intentionen att utféra samtliga traningsformer. Styrketraning var den traningsform dar
modellen kunde forklara storst del. Attityd var den prediktor som forklarade storst del av

intention for samtliga traningsformer utom lagsport dar istéllet normer spelar storst roll.

Tabell 6

Regressionsanalyser for traningsformerna. Andel férklarad varians for intention.

Hela modellen Variablerna
Adjusted R? p-varde Std. Error B p-vérde
Yoga 0,43 ,000 Attityd 0,07 0,62 ,000
Norm 0,12 0,06 ,454
Kontroll 0,08 0,15 ,023
Styrketraning 0,56 ,000 Attityd 0,08 0,67 ,000
Norm 0,14 0,14 ,018
Kontroll 0,08 0,10 ,097
Kondition 0,44 ,000 Attityd 0,07 0,64 ,000
Norm 0,10 0,05 412
Kontroll 0,08 0,11 ,087
Lagsport 0,37 ,000 Attityd 0,08 0,21 017
Norm 0,09 0,45 ,000
Kontroll 0,09 0,04 577
Diskussion

Denna studie &r uppdelad i tre olika syften med den gemensamma ndmnaren att tka
forstaelsen om bidragande och hindrande faktorer till att engagera sig i regelbunden traning.
Diskussionen kommer att behandla dessa syften i tur och ordning och kommer sedan att

avslutas med huvudsakliga slutsatser och forslag pa vidare forskning.
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Syfte 1

Det forsta syftet ar att undersoka i vilken grad sex olika mal som var relaterade till
valmaende och halsa skattas som viktiga av forsoksdeltagarna. Vidare undersoks aven om
forsoksdeltagarna tror att ett antal populara traningsformer leder till dessa mal. Slutligen
raknas for varje traningsform en Expectancy-Value-produkt samman. Produkten ska
motsvara ett matt av attityd till traningsformen och ér ett direkt resultat av vilka mal som
forvantas av traningen och hur dessa olika mal varderas. De mal som undersoks ar: styrka,
kondition, fysiskt vélbefinnande, psykiskt vélbefinnande, bra utseende och socialt umgange.
Av dessa mal varderas psykiskt valbefinnande som det viktigaste, foljt av fysiskt
valbefinnande. Bland de dvriga malen skiljer sig styrka och kondition signifikant at och av
dessa varderas kondition hogst. Bra utseende och socialt umgange skiljer sig dock inte
signifikant fran varandra. Att psykiskt och fysiskt vélbefinnande varderas hogst kan tankas
bero pa att de ar breda och mer granslosa begrepp som skulle kunna innefatta dven de ovriga
malen. Det ar rimligt att anta att styrka, kondition, bra utseende och socialt umgénge i sig
leder till fysiskt eller psykiskt valbefinnande.

Nasta fraga som det forsta syftet undersoker ar i vilken grad olika traningsformer
forvantas leda till malen. Traningsformerna av intresse ar styrketraning, konditionstraning,
yoga (och liknande trdningsformer) och lagsport. De kombinationer av traningsformer och
mal som far de hogsta skattningarna &r styrketraning och styrka, konditionstraning och
kondition, yoga och psykiskt valbefinnande och slutligen lagsport och socialt umgéange. Dessa
resultat ar logiska och vantade. Styrketraning leder sannolikt till en 6kad styrka,
konditionstraning till battre kondition. Yoga &r inte ovantat forknippat med psykiskt
valbefinnande och den som utévar nagon lagsport far ett socialt umgange i form av laget.
Kategorin lagsport &r kanske den bredaste av vara kategorier da graden av styrketraning och
konditionstraning kan variera i olika lagsporter. Den gemensamma ndmnaren for alla
lagsporter ar dock att den utférs med andra, vilket kan vara en forklaring till att lagsport i
storst utstrackning forvéntas leda till socialt umgange.

Det forsta syftets slutliga fraga ar vilken traningsform som far den hogsta
sammanlagda Expectancy-Value-produkten. Denna produkt ar ett resultat av de tva tidigare
matten; hur viktiga malen ar och om traningsformerna forvantas leda till malen.
Lagsportstraning och konditionstraning ar de traningformer som far hogst produkter. Detta
innebar att dessa traningsformer sammanlagt i storst utstrackning forvantas leda till atravarda
mal. Pa tredjeplats kommer styrketraning och sist yoga. Att yoga far den lagsta produkten

men samtidigt i hogst grad forvantas leda till det mal som skattas hogst; psykiskt
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valbefinnande, ar anmarkningsvart. Detta beror pa att de 6vriga utvalda malen inte forvantas
uppnas genom yoga i lika hog grad som 6vriga traningsformer. Kanske finns det en allman
uppfattning av yoga som en ensidig traningsform i motsatts till t.ex. lagsport som deltagarna
skattade som en valdigt allsidig traningsform som leder till manga olika mal.

Sammanfattningsvis har enkatundersokningen skankt en bild av vilka mal som &r
hogst eftertraktade och dven i vilken utstrackning dessa mal tros uppnas genom de fyra olika
traningsformerna. Resultaten var i stort sett vantade nér det galler vilka traningsformer som
forvantas leda till vilka mal. Daremot ar det inte lika sjalvklart att psykiskt valbefinnande ar
det mal som varderas hogst. Det ar mojligt att urvalet till stor del bestar av psykologistudenter
da enkéten delats bland vanner och pa universitetsomraden. Om sa ar fallet kan denna
Overrepresentation av psykologistudenter l&gga ovanligt stor vikt vid psykiskt véalbefinnande.
Pga detta bekvamlighetsurval kan den externa validiteten ifragasattas. Kunskapen som denna
fraga genererat &r intressant i sig sjalvt da den sager nagot om samtiden och vilka mal som
varderas hogt i dagens samhalle.

Malen ar utvalda genom intern diskussion och med handledare och tros utgéra nagra
av de vanligaste och viktigaste motiven till att manniskor tranar pa regelbunden basis. Det
finns sakert fler anledningar till - och mal att uppna med - traning, som inte tas upp i denna
studie. Dock maste malen begransas pa grund av uppsatsens omfattning. Med andra mal hade
resultatet eventuellt sett annorlunda ut.

Da det saknas tidigare forskning som jamfor mal och traning pa detta vis finns inga
tidigare resultat att diskutera uppsatsens utifran. Resultat har saledes endast sammanfattats
och berikats med personliga reflektioner. Denna avsaknad omgjliggor aven vidare diskussion

kring reliabiliteten.

Syfte 2

Studiens andra syfte ar att undersoka styrkan i korrelationerna mellan de produkter
som de inledande matningarna resulterar i och intentionen till tréning. Intentionen till traning
mats i TPB-fragorna som kommer att diskuteras vidare i nasta del av diskussionen.
Traningsformernas forvantade effekter och vardet av dessa effekter bildar en unik produkt for
varje traningsform . Dessa Expectancy-Value-produkter ses som ett matt av attityden till
traningsformen. Denna uppsats har speciellt intresserat sig for attitydens inverkan pa
manniskors beteende. Darav gors férutom de kommande TPB-analyserna &ven dessa
ytterligare undersokningar av attitydens samband med intention. Tidigare studier visar att

attityd spelar en sarskilt stor roll i prediktion av intention till beteenden (Hagger et al., 2002).
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Resultaten fran denna undersokning visar att attityd (fran Expectancy-Value-
modellen) korrelerar positivt med intention i tre fall av fyra. Produkterna for styrketraning,
yoga och konditionstraning visar alla mellanstarka positiva korrelationer med intention enligt
Cohen’s riktlinjer. Korrelationen mellan lagsportsprodukten och intention ger en mycket svag
korrelation som inte ar statistiskt signifikant. Det finns alltsa ett samband mellan attityd och
intention for alla traningsformer utom lagsport. Lagsport ar den tréningsform med hogst
Expectancy-Value-produkt. Dock saknas det samband mellan denna hoga attityd och
intentionen att utfora lagsport. Mojligen beror det pa att lagsport i storst grad forvantas leda
till socialt umgange. Socialt umgange kan erhallas i en mangd andra sammanhang och darfor
sjunker behovet av att utdva denna traningsform. En annan rimlig forklaring &r att troskeln att
borja i ett nytt lag formodligen ar betydligt hogre an att t.ex. borja konditionstrana pa egen
hand. Det ar aven mojligt att det finns fler hinder och negativa aspekter av att utdva lagsport,
jamfort med de tre andra traningsformerna, som inte har métts. Aven om lagsport forvantas
leda till mycket gott sa kan de negativa aspekterna leda till en minskad intention.

Resultaten visar vidare att ett samband finns mellan attityd till yoga, styrketraning och
konditionstraning och intention att utfora dessa traningsformer. Det starker tesen att attityd
spelar en avgorande roll for om individer tranar eller ej. Sambanden &r dock for svaga for att
dra nagra egentliga slutsatser ifran. Attityd ensamt kan inte ségas forklara intention till
samtliga av de undersokta traningsformerna. Var slutsats ar att det mellan attityd till vissa
traningsformer och intentionen att utféra dessa, finns ett medelstarkt samband, men att det
behdvs fler variabler for att forklara intention.

Styrkan i de signifikanta korrelationerna liknar de resultat som Gordon (2008)
redovisar i sin studie. Hon utforde korrelationer av attitydfragor och intentionfragor fran sitt
TPB-frageformular. Flera av koefficienterna ar medelstarka och av liknande styrka som de i
denna uppsats. Aven d& Gordons studie anvander sig av ett annat attitydmatt kan resultatens
likheter ses som starkande for denna uppsats konstruktvaliditet gallande Expectancy-Value-

produkterna.

Syfte 3

Uppsatsens tredje syfte &r att predicera intention med hjalp av TPB-modellen.
Meningen &r att utreda skillnader mellan de fyra traningsformerna och dven se hur stor del
faktorerna attityd, norm och kontroll star for i intentionen att utfora respektive traningsform.
For att méata detta anvéands en enkatundersokning utformad efter Ajzens riktlinjer, foljt av en

dataanalys. Resultaten fran de multipla regressionsanalyserna kommer att presenteras och
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diskuteras varje traningsform for sig. Efter detta kommer skillnader dem emellan diskuteras
och slutligen jamfors resultaten mot tidigare studier.

Regressionsanalysen for yoga visar att Theory of Planned Behaviour-modellen
sammanlagt forklarar 43 % av variansen i intention. Av de tre prediktorerna ar attityd den
starkaste och forklarar 62 %, upplevd kontroll 15 % och subjektiv norm &r obetydlig. Attityd
ar den klart starkaste prediktorn till intention. Intentionen att utfora yoga ar saledes till storsta
delen beroende av individens positiva eller negativa totala vardering av traningsformen. Att
upplevd kontroll enligt analysen star for en signifikant del av variansen i intentionen &r unikt
bland vara utférda analyser. Huruvida individen upplever sig ha eller inte ha kontroll dver
utforandet av denna traningsform inverkar i hogre grad intentionen att trdna yoga &n hos de
ovriga traningsformerna. Att yoga ar unikt pa denna punkt kan méjligen bero pa en eventuell
osikerhet kring traningsformens tekniker. Aven om individen vill utféra yoga s kan denne,
pa grund av bristande erfarenhet av tidigare utévande, uppleva begransad kontroll.
Konditionstraning eller styrketraning kan sannolikt upplevas enklare. Likasa betyder
resultaten att individer som upplever sig ha kontroll dver att utfGra yoga i storre utstrackning
har intentionen att faktiskt géra det. Dock bor tillaggas att effekten ar marginell och ska
behandlas med forsiktighet. Normfaktorn gav inga signifikanta resultat vilket tyder pa att
vanner och familjs asikter om att trana yoga regelbundet spelar mindre, eller ingen roll, for
individens intention till utdvande av denna traningsform.

Styrketraning ar den traningsform dar TPB forklarar storst del av variansen i
intentionen. Enligt analysen forklarar hela modellen 56 % av intentionen. Aven har &r attityd
den i sarklass starkaste oberoende variabeln och star for 67 %. Subjektiv norm forklarar 14 %,
vilket ocksa &r ett signifikant bidrag. Vanner och familjs asikter om styrketraning verkar alltsa
spela roll for forsoksdeltagarnas intention att engagera sig i denna traningsform. Har skiljer
sig styrketraning fran yoga och konditionstraning dar normer inte spelar nagon roll, enligt
vara resultat. Enligt analysen inverkar inte upplevd kontroll Gver intentionen att utfora
styrketraning.

Resultaten nar det géller konditionstréning visar att TPB-modellen forklarar 44 % av
intention. Den enda faktorn som ger nagra signifikanta resultat ar attityd som forklarar ca 64
%. Att inte normer spelar nagon roll kan bero pa att konditionstraning &r en relativt enkel
traningsform och ofta utfors sjalvstandigt genom exempelvis joggning. Det ar ocksa en vanlig
och etablerad traningsform som inte véacker nagra direkta asikter. Mojligen finns en sa
valkénd positiv norm, eller sjalvklar acceptans, till konditionstréning att denna faktor blir

irrelevant for intentionen att utféra beteendet. Upplevd kontroll bidrar inte heller signifikant i
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prediktionen av intention till konditionstraning. Rimligen upplevs konditionstraning aterigen
som enkel och genomfdrbar oberoende av andra. Det enda som kravs for att konditionstrana
ar att ga utanfor dorren. Yoga, styrketraning och lagsport forknippas méjligen med sarskilda
lokaler och speciell utrustning. Att behdva resa till en tréaningslokal, ratta sig efter tider och
skaffa ratt utrustning kraver tid och pengar.

Den sista undersokta traningsformen &r lagsportstraning. TPB-modellen forklarar 37
% av intention. Den faktor som star for storst del av intention &r norm som star for hela 45 %.
Attityd i sin tur star for 21 %. Kontroll gav inget signifikant resultat. Lagsport avviker fran de
dvriga traningsformerna genom att intentionen till storst del forklaras av norm. Detta beror
mojligen pa att lagsport, oavsett slag, alltid sker i sociala sasmmanhang och ar beroende av
andra. Det ar rimligt att anta att individer upplever vanner och familjs asikter som en stérre
rollspelare gallande lagsport &n 6vriga traningsformer. Ett lag kan besta av vanner och i sig
skapa ett starkt grupptryck. Vidare kan regelbunden lagsportstréaning tdnkas ta mycket tid i
ansprak vilket kan vara en anledning till att individer inte tror att exempelvis en partner skulle
tycka om denna aktivitet.

Att intentionen till lagsport till stérst del forklaras av norm och inte attityd kan
forklara att korrelationen mellan Expectany-Value-produkten och intention i syfte 2 inte visar
nagot samband. Individers attityd till lagsport har inte mycket med intentionen att utféra
beteendet att gora. Skattningarna for mal och férvantningar ger lagsport den hogsta produkten
bland traningsformerna men intentionens styrka motsvarar inte detta.

Hagger med kollegor (2002) visar i sin metaanalys att TPB-modellen i snitt kan
forklara knappt halften av intention att trdna. Den hér studien visar att TPB i snitt Over de fyra
traningsformerna foljer Haggers resultat och forklarar samma andel. Detta tyder pa att
modellen ar palitlig och anvandbar for att predicera intention att trana. Vidare sa visar bade
Haggers (2002) sammanstallning och denna studie att attityd ar den basta prediktorn for
intention att tréna. Néar det géller prediktorerna norm och kontroll skiljer sig denna studie ratt
kraftigt med de resultat som metaanlysen visar. Metaanalysen visar betydligt lagre resultat for
variabeln subjektiv norm. Haggers studie visar vidare att upplevd kontroll forklarar en
tredjedel av variansen men i denna uppsats forklarar variabeln endast en tiondel. Detta visar
att faktorerna star for valdigt olika stora delar av variansen beroende pa traningsform vilket
ocksa blir tydligt om man jamfor resultaten fran de fyra traningsformerna som vi undersokt.
Precis som namndes i introduktionen &r traning idag ett sa pass brett begrepp att vilken typ av
traningsform det galler maste specificeras for att informationen ska bli meningsfull. Det finns

givetvis nagra generella likheter men dven stora skillnader. Gordons (2008) studie som togs
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upp i introduktionen visar att norm ar den starkaste prediktorn, féljt av kontroll och sist
attityd. Detta gar tvartemot Hagger med kollegors (2002) resultat och visar att det ar valdigt
svart att forutspa vilka prediktorer som spelar storst roll. Resultaten fran syfte 3 och dven
tidigare studier visar att hindren for att borja trana en viss traningsform ar olika beroende pa
vilken typ av traning det galler.

Denna uppsats fokuserar pa att predicera intentionen att utfora ett beteende. Det ar
viktigt att poangtera att intentionen att utfora ett beteende inte &r det samma som att beteendet
kommer att utforas. TPB bygger pa antagandet att intentionen ar den storsta prediktorn till att
utfora beteendet men variablerna ska inte blandas samman. Uppsatsens begransningar har inte
tillatit ndgon métning av egentligt beteende och darfor kan inte relationen mellan intention
och beteende redovisas. Att ha en hog intention behéver dock inte leda till att beteendet
utfors. Ajzen (1985) forklarar att &ven om individen bestamt sig for att ga till kyrkan pa
sondag sa kan handelser som &r utom personens kontroll sétta stopp for besoket. Detsamma &r
overforbart pa denna uppsats amne. Forsoksdeltagarna har kanske en mycket hdg intention att
trdna regelbundet den kommande tiden men 6vertid, sjukdom eller andra of6rutsedda
omstandigheter i vardagen kan hindra dem fran det. Ajzen menar vidare att intentionen
snarast ska tolkas som att forsdkspersonen kommer att forséka genomfora beteendet.

Att de multipla regressionsanalyserna i denna studie enbart forklarar en del av
intentionen &r helt i ordning. TPB ska betraktas som en 6éppen modell dar plats for fler
oberoende variabler finns (Ajzen, 1991). Urvalets intention till traning &r saledes inte endast
beroende av attityd, subjektiv norm och upplevd kontroll. Att kontrollera for deltagarnas
faktiska traningsvanor hade sannolikt forklarat en del av resultaten. Dock omdjliggors detta pa
grund av ett fel i enkdten. Dels var inte intenetenkaten och pappersenkéaten helt konsekventa i
hur denna variabel mattes. Dels fanns ingen tydlig avgransning for hur deltagarna skulle svara

pa dessa fragor. Svaren blev saledes obrukbara.

Studiens tillforlitlighet

Det frageformular som anvands i denna uppsats ar framtaget med inspiration av
Ajzens riktlinjer (2002) for TPB-frageformulér och ar val beprovat. Konstruktvaliditet och
intern validitet for formularet antas darmed vara god. Viktigt att poangtera &r att det inte gar
att uttala sig om nagra kausala orsakssamband. Studien visar enbart att ett samband féreligger
mellan intention och de variabler som undersokts.

Vissa fragetecken finns kring studiens generaliserbarhet pga. urvalet. Det som talar for

att studiens resultat kan éverforas pa en bredare befolkning ar att urvalet ar tillrackligt stort.
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Det som talar emot &r att internetenkaten som delades pa Facebook hade titeln *Triining”
vilket kan ha inneburit att traningsintresserade i storre utstrackning klickade pa lanken. Fler
hot mot den externa validiteten &r att den fysiska enkaten delades ut i liknande akademiska

miljoer vilket méjligtvis innebar ett relativt homogent urval.

Sammanfattning

Endast en liten del av den svenska befolkningen nar upp i rekommenderad niva av
fysisk aktivitet. Den stora delen av befolkningen I6per saledes pa grund av sin inaktivitet en
forhojd risk att drabbas av en rad halsoproblem. Overvikt, hjart- och karlsjukdomar, cancer
och psykisk ohélsa ar exempel pa tillstand som kan forhindras eller lindras med regelbunden
traning. Dessa fordelar kan tyckas som goda nog for att omgaende borja trana. Denna uppsats
har visat att manniskor varderar bade psykisk och fysisk halsa valdigt hogt. Vidare har det
visat sig att de ocksa forvantar sig att olika traningsformer kan leda till just detta. Detta tyder
pa en viss allman kunskap i amnet men kunskapen till trots &r alltsa andelen fysiskt aktiva lag.

Inaktiviteten ar det som gor denna uppsats viktig. Att befolkningen kommer upp i
rekommenderade nivaer av traning ar av vikt for sa vél ett fungerande och valmaende
samhélle som for individen sjalv. Denna studie har lart oss att attityden till trdningen ar den
absolut storsta prediktorn till intentionen att utfora den. Praktiskt betyder det att interventioner
som riktar sig till att 6ka traningsfrekvensen bor fokusera pa att forandra attityder till
traningen. Okad kunskap i vilka risker ett inaktivt liv innebar kan vara en viktig del. Annu
viktigare ar sannolikt att jobba mot en positiv attityd till traning. Forslagsvis kan kunskap om
den fysiska aktivitetens fordelar fa storre plats i undervisningen i grundskolan. Fler lektioner
kan &gnas at idrott och gymnastik. Dock &r det sannolikt av storsta vikt att en positiv attityd
till fysisk aktivitet inte stannar i skolan utan foljer med aven under fritiden.

Kunskapen kan vidare anvéandas i marknadsforing. Genom att lyfta fram de unika
egenskaper som en viss traningsform kan leda till kan kampanjer locka manniskor till olika
aktiviteter. Insatser bor dven ta hansyn till att olika traningsformer kan attrahera olika
maéanniskor. Uppsatsen har visat att attityden till konditionstraning, styrketréaning och yoga ar
avgorande for intentionen att utféra dem. FoOr att engagera manniskor i lagsporter kan det
istéllet vara klokt att lyfta fram de sociala aspekterna kring tréningen.

Denna studie ar unik med att jamfora de fyra olika traningsformer. Sex olika mal har
skattats och jamforts med varandra vilket ger en bild av hur atravarda dessa mal &r samt hur
de star sig mot varandra. Vidare har ny kunskap om vad méanniskor forvéantar sig av sin

traning och i vilken grad man tror sig kunna na dit for respektive traningsform ocksa
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framkommit av studien. Genom TPB-modellen har vi fatt en bild av hur stor del faktorerna
attityd, norm och kontroll star for for respektive traningsform vilket kan vara till stor nytta for
forstaelsen kring vilka mekanismer som ligger bakom en regelbunden fysisk aktivitet.

Forslag pa framtida forskning

For framtida forskning skulle det varit intressant att géra en mer grundlig
undersokning dar varje traningsform har fler items for varje TPB-konstrukt for att 6ka
tillforlitligheten. En annan intressant sak att undersoka hade varit att dven inkludera tidigare
beteenden som en faktor for att underséka dennas paverkan pa intention. Generellt behdvs
mer forskning kring potentiella orsaker till en stillasittande vardag som kan leda till praktiska
interventioner sa att fler engagerar sig i traning. En mer fysiskt aktiv befolkning kommer leda
till battre fysisk och psykisk halsa och dessutom spara samhéllet mycket pengar.
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Bilaga A
Hej!

Tack for att du vill medverka i denna undersokning! Denna enkat ar avsedd att undersoka
installningen till olika typer av traning. Resultaten kommer att anvandas till en uppsats i
psykologi vid Lunds universitet.

Du ar helt anonym och dina svar kan aldrig kopplas till dig. Enkaten ar helt frivillig att fylla i
och du kan nar som helst valja att avbryta.

1. Hur viktiga ar foljande mal/egenskaper for dig? Gradera varje mallegenskap genom
att ringa in den siffra som bast representerar ditt svar. Vilj ett nummer for varje
mal/egenskap.

1 = Helt oviktigt
7 = Extremt viktigt

Helt Extremt
oviktigt viktigt

Styrka 1 2 3 4 5 6 7

Kondition 1 2 3 4 5 6 7
Fysiskt

valbefinnande 1 2 3 4 5 6 7
Psykiskt

valbefinnande 1 2 3 4 5 6 7

Bra utseende 1 2 3 4 5 6 7

Socialt umgénge 1 2 3 4 5 6 7




2. | vilken grad tror du att foljande traningsformer (vansterspalten) kan leda till de olika
malen (6versta raden). Ange din skattning for varje traningsform och mal 1-7. Fyll i alla

rutor.

1 = Leder inte till malet

2 = Leder knappast till malet
3 = Leder i lag grad till malet

4 = Leder i moderat grad till malet

5 = Leder i ganska stor grad till malet
6 = Leder i stor grad till malet
7 = Leder i valdigt stor grad till malet

Ex. Tror du att yoga i véldigt stor grad leder till styrka sa fyller du i en 7:a i yoga-

styrkacellen.

Fysiskt Psykiskt
valbefinna | vdlbefinna Bra Socialt
Styrka | Kondition nde nde utseende | umgange

Yoga och liknande
traningsformer

Styrketraning

Konditionstraning
(I6pning, cykling,
simning,
konditionspass etc.)

Lagsport

Nedan kommer ett antal kortare fragor rérande olika traningsformer. Nar vi skriver
“regelbunden traning” menar vi utévande av den namnda traningsformen fler an en gang per
vecka. Kryssa i det alternativ som stdmmer mest dverens med dig.

Styrketraning

3. Min familj och mina vanner skulle inte acceptera om jag styrketrdanade regelbundet

Haller inte alls med

1

2

4. Att styrketrana regelbundet hade for mig varit:

Mycket daligt
1

Haller helt med

=

Mycket bra

=




5. Aven om jag skulle vilja, kan jag inte styrketrina regelbundet
Helt falskt Helt sant
1 2 3 4 a G 7

6. Jag kommer inte att styrketrdana regelbundet den kommande tiden
Instdmmer inte Instdmmer helt

1 2 3 4 8 G 7

7. Om personer i mitt liv vars asikter jag varderar hogt tyckte att jag skulle styrketrana
regelbundet skulle jag gora det.
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 8 G 7

8. Att styrketrana regelbundet hade varit valdigt trakigt
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 8 G 7

9. Mycket ansvar fran skola eller arbete hindrar mig fran att styrketrana regelbundet
Helt falskt Helt sant
1 2 3 4 5 G 7

10. Jag vill styrketrana regelbundet den kommande tiden
Instdmmer inte Instdmmer helt

1 2 3 4 8 B 7

Yoga

11. Mina néra tycker att regelbunden yogatraning ar
Skadligt Valgérande

1 2 3 4 9 7

[ay]



12. Att trana yoga regelbundet hade varit mycket roligt
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 9 7

[ay]

13. Jag upplever inte att jag har nagon kontroll 6ver att kunna trana yoga regelbundet
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 5 B T

14. Min intention ar att trana yoga regelbundet den narmsta tiden
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 7

n
(]

15. Om personer i mitt liv vars asikter jag varderar hogt tyckte att jag skulle trdna yoga
regelbundet skulle jag dnda inte gora det
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 7

n
(]

16. Jag tycker yoga ar ointressant
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 9 7

(]

17. Om jag vill, kan jag trana yoga regelbundet.
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 5 B 7

18. Jag tanker inte trana yoga regelbundet den kommande tiden.
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 8 B 7



Konditionstraning

19. Personer i mitt liv vars asikter jag varderar hogt skulle inte acceptera om jag
konditionstranade regelbundet
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 8 6 7

20. Att konditionstrana regelbundet hade varit valdigt trakigt
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 7

n
[y ]

21. Tidsbrist kan hindra mig fran att konditionstrana regelbundet
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 8 6 7

22. Jag har ingen intention att konditionstrana regelbundet den kommande tiden
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 6 7

n

23. Om min familj och mina vanner tyckte att jag skulle konditionstrana regelbundet sa
skulle jag gora det
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 9 7

[wy]

24. Jag tycker konditionstraning ar mycket intressant
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 8 6 7

25. Ansvar fran skola eller arbete kan inte hindra mig fran att konditionstrana
regelbundet
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 ] 6 7



26. Jag vill konditionstrana regelbundet den kommande tiden
Haller inte alls med Haller helt

1 2 3 4 8 6 7

Lagsport

27. Viktiga personer i mitt liv skulle tycka att det var bra om jag utovade lagsport

regelbundet

Haller inte alls med Haller helt med
1 2 3 4 5 B 7

28. Att utova lagsport regelbundet hade varit valdigt trakigt
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 8 G 7

29. Aven om jag velat, hade jag inte kunnat utdva lagsport regelbundet
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 7

n
[y

30. Min intention ar att utova lagsport regelbundet den narmsta tiden
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 8 G 7

31. Aven om min familj och mina vanner tyckte att jag skulle utéva lagsport
regelbundet sa skulle jag @nda inte gora det
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 8 G 7

32. Regelbundet utévande av lagsport ar mycket intressant
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 8 G 7



33. Arbete eller skola kan inte hindra mig fran att utéva lagsport regelbundet
Haller inte alls med Haller helt med
1 2 3 4 il G 7

34. Jag tianker inte utdva lagsport regelbundet den kommande tiden
Haller inte alls med Haller helt med

1 2 3 4 8 B 7

Hur brukar du trana?

35. Hur manga ganger tranar eller deltar du i foljande aktiviteter under en
genomsnittlig vecka?

Ange antal ganger med en siffra fran 0-7 for varje traningsform.

Styrketraning:

Yoga:

Konditionstraning:

Lagsport:

36. Hur manga ganger tranar du normalt sett under en genomsnittlig vecka? Alla
traningsformer ar av intresse

Antal ganger:
Demografiska fragor

Alder: Kon: Kvinna Man

Huvudsaklig sysselsattning: Studerar Arbetar Arbetslos

| vilken man arbetar/studerar du? Heltid Halvtid Kvartsfart Heltid<
Utbildningsniva: Grundskola Gymnasium Hogskola

Antal hégskolepoang: 0-60 60-120 120-180 180<

Tack for din medverkan!



